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前言

童年时代的我，吃的大多是米饭、青菜、白薯、芋头和南瓜等食物，或吃点小鱼和小虾。
住的虽是很简陋的小木屋，但通风良好，阳光充足。
我个子不高，但很少生病。
几十年过去了，故乡乌镇已成为中国的旅游名镇，使人流连忘返。
我深信，旅客流连的不仅是小桥流水，更重要的是幸福人家的富含食物纤维的纯天然饮食和传统健康
的生活方式。
社会主义现代化给人们的生活带来无与伦比的甜蜜和享受。
生活水平的提高，改变了人们的生活和饮食习惯。
过去以谷物和蔬菜为主的纯天然、低热能、高纤维的饮食生活正在发生着越来越明显的变化，高蛋白
、高脂肪、高热能、低纤维的饮食，正在成为现代人生活的主流。
从而出现了高血压、高脂血症、糖尿病、肥胖症，甚至癌症等现代流行的富贵病。
这些疾病的发生，除环境污染之外，极大可能与饮食中缺少食物纤维有关。
20世纪80年代，英国的巴基特博士发现了独特的食物纤维与现代人生活息息相关，才使人们逐步认识
并重视食物纤维的重要作用。
现已发现，食物纤维品种繁多，大量存在于蔬菜、蕈类、水果、海产品及谷类食物中。
食物纤维可以美容减肥使人健美，防治便秘而成为快便人，降低血压防治高血压病，防治动脉硬化及
胆结石，调整血糖控制糖尿病，清肠排毒防治大肠癌，改变儿童的暴躁脾气使儿童健康成长。
经过欧美、日本及我国科学家的不断研究探索，现在从理论到实践，已经有了应用食物纤维的研究成
果，可以提供一整套方法和经验，供人们享用。
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内容概要

本书以通俗易懂的语言，主要介绍了人体第六营养素食物纤维的发现，食物纤维使人健美，食物纤维
防治疾病，并认为车前子、海藻、甲壳素和壳聚糖均是很好的且有效的食物纤维。
另外，详细叙述了如何观察和更有效地摄取食物纤维的各种方法，同时还介绍了营养丰富的排毒养颜
食物魔芋、西瓜、柠檬、香菇、南瓜、竹笋等。
其内容丰富，科学实用，适合广大群众阅读，也可供饮食营养师参考。
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九、含丰富食物纤维的低热能菜肴
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章节摘录

插图：一、第六营养素食物纤维的发现（二）食物纤维简介为了维持机体的健康，除了上述提到的蛋
白质、糖类、脂肪、维生素和无机盐是人体5种营养素以外，已经将食物纤维纳入日常饮食中必需的
第六营养素。
食物纤维隐藏着无限的潜能，十多年前被当成“食物残渣”的食物纤维，现在已不再被当成废物，反
而被当作第六营养素来对待。
有些人对于食物纤维看似了解，实际不然。
食物纤维是什么样的营养素?究竟具有何种作用?要正确回答可能还有一定困难。
1.食物纤维的发现20世纪60年代，英国的巴基特博士发现，乌干达人很少发生大肠癌，于是他针对乌
干达人的饮食内容、排便量及排泄时间等进行调查。
结果发现，当地居民多数吃未精制的谷类、芋头、豆类，食物纤维的摄取量相当高，排便量每日高
达940克。
基于上述调查结果，巴基特博士认为，食物纤维较少的饮食增加了患大肠癌的危险性。
其后，巴基特在1971年提出“纤维假说”，认为食物纤维在肠内具有吸收水分而膨胀的性质，所以会
使粪便量增加，并稀释致癌物质的浓度，同时还有排泄致癌物的作用。
一旦食物纤维摄取的量偏低，则粪便量减少，排泄周期还可能延长，大肠黏膜就会长时间受到致癌物
的刺激，同时还影响肠内的细菌丛，在胆汁酸作用下，形成致癌物质。
以后纤维假说得到进一步证实，食物纤维成为第六营养素。
有的书籍或资料中，将食物纤维作为第七营养素（即第六营养素为水）。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<食物纤维与人体健康>>

编辑推荐

《食物纤维与人体健康》内容丰富，科学实用，适合广大群众阅读，也可供饮食营养师参考。
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